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XX. CADENAS MUSCULARES Y EMOCIONES: MANEJO DE TENSIÓN Y 

RELAJACIÓN 

 

En la actualidad y con base en los últimos avances de la investigación en los ámbitos de la 

fisioterapia y las ciencias del deporte, la noción de “cadenas musculares” se ha convertido 

en fundamental, esta se refiere a la manera en que se interconectan y coordinan grupos 

musculares y otras estructuras anatómicas que trabajan de manera sincronizada para 

mantener la postura, el equilibrio y el movimiento del cuerpo. 

Estas cadenas están compuestas por músculos, tendones, ligamentos y fascias, entre otras 

estructuras que se integran en una red tridimensional que permiten la transmisión de fuerza y 

la coordinación del movimiento, se conectan en serie y paralelo trabajando de manera 

sinérgica y compensatoria; su correcto funcionamiento y sincronización es fundamental para 

el adecuado rendimiento deportivo y la prevención de lesiones, influyendo significativamente 

en la biomecánica y la funcionalidad global del cuerpo. 

Como he venido realizando, para el desarrollo del siguiente capítulo retomaré los avances 

de la investigación y la literatura científica (Busquet, 2004, 2006, 2013, 2019 ; Philippot, et.al., 

2002; Ward, et.al., 2007; McGinnis, 2013; Stults-Kolehmainen y Bartholomew, 2012; Menezes, 

et.al., 2012; Kahle y Hastings, 2015; Klingler, et.al., 2014; Kret, 2015; Kragel y LaBar, 2016; 

Ackerley, et.al.,2017; Critchley y Garfinkel, 2017; Tyng, et.al., 2017; Amado, 2018; Dischiavi, 

et.al., 2018; Kirchgesner, et.al., 2018; Morales y Fox, 2019; Pinzon-Rios, 2019; Ajimsha, et.al., 

2020; Bordoni y Myers, 2020; Jerath y Beveridge, 2020; Zhang, et.al., 2020; Guendelman, 

2021; Langevin, 2021; Vinstrup, et.al., 2021; Cámara-Calmaestra, et.al., 2022; Jeknić, et.al., 

2022; Bordoni, et.al., 2023; Gash, et.al., 2023; George, 2023; Pham y Puckett, 2023; 

Wahlström, 2023; Antohe, et.al., 2024; Martínez-Aranda, et.al., 2024) para aproximarme y 

profundizar en la noción y las características de las cadenas musculares, su relevancia para la 

práctica de las artes marciales, su relación con los estados emocionales y la importancia de 

conocerlas y ser consciente de ellas para manejar de la mejor manera posible la tensión y la 

optimización de los procesos de recuperación; este enfoque permitirá tener una consciencia 

más amplia de como la interconexión y coordinación de los grupos musculares, además de 

mejorar el rendimiento, permite mejorar el equilibrio emocional y gestionar el estrés. 



La investigación sobre las cadenas musculares inició a principios del siglo XX, desde sus 

orígenes y hasta la fecha (2024), este conocimiento ha tenido una evolución y avances 

significativos, especialmente en la comprensión actual de la biomecánica, funcionalidad y 

terapéutica del cuerpo humano. 

Françoise Mézières, una de las pioneras en este campo, desarrolló su teoría en la década 

de 1940, se centró en la relevancia de las cadenas musculares para mantener la postura y el 

tratamiento de disfunciones; una de sus principales aportaciones, es la interconexión y sinergia 

del trabajo muscular, identificando las cadenas como posterior, anterior y laterales; estos 

aportes sentaron las bases para comprender como las tensiones musculares pueden generar 

deformaciones posturales, y como la corrección de estas puede disminuir el dolor y restaurar 

la postura adecuada. 

En la década de 1980 Philippe Souchard y Godelieve Denys-Struyf, ampliaron la 

investigación, Souchard introdujo la noción de “Reducción Postural Global”, para que, con base 

en el estiramiento y fortalecimiento de las cadenas musculares, se puedan corregir los 

desequilibrios posturales. 

Para la década d ellos 90, Myers describió las líneas miofasciales, como rutas continuas 

de tejido conectivo que integran y coordinan el funcionamiento de los músculos largos del 

cuerpo. Esta teoría propone que las líneas miofasciales funcionan como trenes que transportan 

tensiones y fuerzas, aportando una visión integral de como las alteraciones en una parte del 

cuerpo pueden afectar otra. 

Stecco desarrolló la “Fascioterapia”, enfocándose la manera en que la fascia transmite la 

fuerza y coordina los movimientos; destaca que la fascia es una red continua de tejido 

conectivo que envuelve y conecta todos los músculos y órganos del cuerpo, señalando que las 

disfunciones en este tipo de tejidos, afecta significativamente la movilidad y la postura. 

Janda propuso la teoría de los síndromes cruzados, planteando la cronificación de la 

tensión de ciertos grupos musculares, mientras que otros se debilitan; observó que estos 

desequilibrios musculares conducen a patrones de disfunción postural y motriz, resaltando la 

necesidad de abordar y manejar la tensión y la debilidad muscular. 



Barral y Croibier aportaron un enfoque visceral en el estudio de las cadenas musculares y 

fasciales, sus trabajos demostraron como las tensiones en los órganos internos pueden influir 

en la postura y movimiento del cuerpo. 

La impresionante evolución de estas teorías, han sido posibles gracias a los avances en la 

tecnología de imágenes y a una mejor y más profunda comprensión de la anatomía y fisiología 

del cuerpo humano; la investigación contemporánea sigue profundizando sobre la compleja 

interrelación entre los músculos, las fascias y los órganos, lo que proporciona un enfoque 

holístico y efectivo para el tratamiento de las disfunciones motrices y posturales. 

Busquet, se distingue por su integración sistemática de la anatomía y fisiología del sistema 

musculo esquelético, propone que el cuerpo está compuesto por varias cadenas musculares 

interconectadas que trabajan en conjunto para mantener la postura y el movimiento; identificó 

las cadenas estática, la deflexión, la de extensión y las cruzadas. Uno de los puntos más 

relevantes de esta teoría es la integración sistémica, la relevancia del equilibrio entre tensiones 

musculares y la economía de movimiento. 

La teoría de Busquet permite tener una visión detallada, sistémica e integrativa del 

funcionamiento armónico del aparato locomotor, la manera en que se compensan los 

desequilibrios, así como las deformaciones. 

 

 

Esquema de las Cadenas Musculares de Busquet 

 



Desde esta perspectiva se ve al cuerpo como una unidad integrada, donde todas sus 

estructuras se encuentran interconectadas, cada cadena muscular influye y es influida por 

otras, por lo que una disfunción en una parte del cuerpo impacta en el funcionamiento total.  

El equilibrio de las tensiones entre las cadenas musculares es esencial para el eficiente 

movimiento y postura corporal, las tensiones musculares deben estar equilibradas para evitar 

disfunciones y deformaciones, los músculos agonistas y antagonistas deben trabajar de 

manera armónica y coordinada para realizar un movimiento suave y biomecánicamente 

natural; los receptores nerviosos propioceptivos en los músculos, tendones y fascias informan 

al sistema nervioso central sobre los estados de tensión y contracción, permitiendo ajustes 

finos en el movimiento y la postura. 

Cuando tenemos dolor, una contractura o lesión, el cuerpo realizará ajustes para mantener 

la movilidad y disminuir el dolor, si las compensaciones se mantienen, se pueden dar 

deformaciones permanentes que resultarán en desequilibrios persistentes de las tensiones en 

el cuerpo. 

Busquet propone tres principios fundamentales sobre la estructura y funcionamiento de las 

cadenas musculares, que explican como el cuerpo humano se mantiene equilibrado: 

• Principio del equilibrio, establece que el cuerpo busca mantener las fuerzas y 

tensiones equilibradas; el equilibrio es esencial para la postura y el movimiento 

eficiente, permitiendo que el cuerpo funcione de manera óptima; para cada 

movimiento los músculos agonistas y antagonistas deben trabajar de manera 

armónica y sinérgica, en casos de desequilibrio, el cuerpo buscará compensarlo 

realizando ajustes posturales, por lo que si un músculo está demasiado tenso, otros 

músculos pueden adaptarse, pudiendo llevar a posturas incorrectas y de largo plazo. 

• Principio de economía, establece que el cuerpo humano siempre buscará ahorrar 

la mayor cantidad de energía, lo que es crucial para la sostenibilidad de la vida y la 

actividad física a lo largo del tiempo; en este sentido, el cuerpo optimiza los patrones 

de movimiento para reducir al máximo el gasto energético, lo que implica que los 

músculos trabajen lo necesario evitando tensiones y contracciones innecesarias; en 

casos de disfunción y dolor, el cuerpo puede alterar los patrones de movimiento para 

reducir el dolor, aunque eso implique un mayor gasto energético en el corto plazo. 



• Principio de comodidad, se basa en que el cuerpo humano dará prioridad a evitar 

el dolor y la incomodidad, incluso en momentos sacrificando el equilibrio y la 

economía en el corto plazo; cuando el cuerpo experimenta dolor, automáticamente 

ajusta la postura y el movimiento para reducir al máximo el malestar, si el dolor se 

cronifica las compensaciones posturales para evitarlo pueden llevar a desequilibrios 

y deformaciones posturales. 

Estos principios mantienen una interacción continua y dinámica para mantener la 

funcionalidad motriz y postural del cuerpo; cuando el cuerpo está en equilibrio se logra una 

postura eficiente, sin dolor y con un mínimo gasto energético, estaríamos realizando la esencia 

del “Gong Fa”. En cambio, cuando existe alguna lesión, la prioridad de la comodidad puede 

llevar a compensaciones posturales sacrificando el equilibrio y la economía, que, si se 

cronifican, pueden generarse deformidades y patrones de movimiento ineficientes de manera 

permanente. Comprender estos principios, permitirán al practicante desarrollar una mayor 

consciencia sobre su cuerpo, sus zonas de tensión y la relevancia de la recuperación, 

mejorando su postura y movilidad, reduciendo el desequilibrio y las compensaciones dañinas. 

La cadena estática 

La cadena estática desempeña un papel crucial al proporcionar un soporte pasivo y 

estabilidad postural del cuerpo; esta cadena está compuesta principalmente por tejido fascial 

y aponeurótico. Esta cadena es fundamental para mantener una postura erguida y distribuir de 

manera uniforme las fuerzas gravitacionales a las que es sometido el cuerpo, permitiendo que 

se mantenga erguido con un mínimo gasto energético. 

Esta cadena se extiende desde la cabeza por la parte posterior (trasera) del cuerpo a lo 

largo de la columna vertebral, pasando por la pelvis y continúa hacia las extremidades 

inferiores; su composición fundamental de fascia y aponeurótica, le proporciona la consistencia 

para soportar tensiones prolongadas sin fatigarse rápidamente; esta consistencia es esencial 

para proporcionar una estructura estable y resistente a las fuerzas externas, principalmente 

las gravitacionales, manteniendo así la economía y la propiocepción del cuerpo. 



 

 

Representación de la “Cadena Estática Posterior” de Busquet (2004). 

 

 



  

Representación de la “Cadena Estática Posterior” (Busquet, 2004 y 2006) 

 



Los receptores propioceptivos ubicados en los tejidos faciales, tendones y ligamentos 

envían información al sistema nervioso central sobre la posición y el movimiento del cuerpo, 

permitiendo ajustes finos de manera casi inmediata para mantener el equilibrio y la estabilidad 

durante el desarrollo de actividades dinámicas y estáticas; la cadena estática distribuye las 

fuerzas gravitacionales de manera equitativa a lo largo de todo el cuerpo, minimizando puntos 

de tensión y compensando el ligero desequilibrio hacia adelante (anterior) del cuerpo debido 

al peso de la cabeza. 

En situaciones estáticas o de esfuerzo prolongado, esta cadena le permite al cuerpo 

mantener la postura con un mínimo gasto de energía; en el caso de que la cadena estática no 

sea suficiente para mantener la postura, entraran en apoyo otras cadenas como la cadena de 

extensión, aunque esto implique un mayor gasto de energía propiciando potenciales tensiones 

y contracturas musculares. 

  

Pastor africano (izquierda) y Yogi hindú (derecha) en un solo pie activando fundamentalmente la cadena 

estática 



 

Esquema posterior de la “cadena estática” (Amado, 2018) 

 

En el campo de la recuperación y la práctica de las artes marciales, la cadena estática 

juega relevante para proporcionar estabilidad a la postura, la economía del movimiento y la 

distribución de fuerzas a lo largo del cuerpo reduciendo el riesgo de tensiones y contracturas 

musculares, destinando sus recursos a la reparación y restablecimiento de tejidos musculares. 



La función económica de mantenimiento de la postura es esencial para la conservación 

de energía especialmente en situaciones de alta demanda como el combate; la distribución 

equilibrada de fuerzas fundamentalmente gravitacionales y la información propioceptiva 

continua que envía esta cadena ayuda a una movilidad fina y coordinada del cuerpo. 

Los avances en la investigación en neurociencias e imagen corporal permiten tener una 

comprensión cada vez más profunda sobre la manera en que interactúan y se influyen 

mutuamente los sistemas nervioso y musculo esquelético; recientes investigaciones en 

neurociencias han encontrado que la cadena estática es muy relevante para la regulación de 

los estados emocionales y las funciones somáticas; la fascia que es una red de tejido conectivo 

que envuelve y conecta todas las estructuras del cuerpo, se encuentra densamente poblada 

de terminaciones nerviosas, incluyendo mecanorreceptores y nociceptores que envían 

información constante al sistema nervioso central sobre el estado de integridad del cuerpo; 

estos receptores además de detectar estados de tensión y movimiento, responden a estímulos 

emocionales como el estrés y la ansiedad que aumentan la tensión fascial impactando 

directamente esta cadena. 

Otros estudios han demostrado una relación muy estrecha entre las cadenas 

musculares y los estados emocionales; la cadena estática responde de manera muy sensible 

a los estados emocionales, especialmente a aquellas relacionadas con el estrés y la ansiedad 

que pueden causar un aumento significativo en la tensión fascial debido a la activación del 

sistema nervioso simpático que prepara al cuerpo lapa la “lucha o huida”, incrementando la 

tensión general del cuerpo. 

Se ha encontrado una estrecha relación entre los estados emocionales y la postura, de 

ahí que, por ejemplo, la tristeza o depresión tienen una relación significativa con una postura 

encorvada o retraída, y estados como la alegría y la confianza se asocian con una postura 

erguida y abierta. Cuando una persona está excesivamente estresada o deprimida, la cadena 

estática puede tener un exceso de tensión, lo que contribuye a una postura encorvada. La 

postura corporal envía retroalimentación al cerebro sobre los estados emocionales, lo que en 

sí mismo puede perpetuarlos o contribuir a cambiarlos, ya que postura y emoción se refuerzan 

mutuamente. 



La exposición crónica o prolongada al estrés favorece los estados de tensión muscular 

constante afectando la fascia y los tejidos conectivos, propiciando la rigidez y el dolor crónico, 

que a su vez afecta negativamente la postura y la movilidad; la tensión en la cadena estática 

llevará a compensaciones que generarán movimientos ineficientes e incluso hasta lesiones 

que incrementarán el malestar físico y emocional; el dolor crónico genera un círculo vicioso de 

incomodidad, tensión y malestar emocional. 

Otras evidencias científicas resaltan la relación entre el sistema nervioso parasimpático 

y la cadena muscular estática para la homeostasis y el bienestar general del cuerpo; la fascia 

al ser rica en terminaciones nerviosas tiene una influencia muy cercana en el sistema nervioso 

autónomo, la relajación y liberación de la fascia estimula los receptores parasimpáticos 

promoviendo estados de relajación y recuperación profunda. 

Cuando la cadena estática está en equilibrio y libre de tensión excesiva contribuye a 

una postura y un estado mental relajado, lo que estimula la activación del sistema 

parasimpático reduciendo la tensión muscular crónica y restableciendo el equilibrio fascial. La 

activación parasimpática reduce los niveles de cortisol y promueve la liberación de 

neurotransmisores relajantes y antiinflamatorios. 

La activación parasimpática regular basada en la relajación y procesos de recuperación 

profunda además de distender el cuerpo y mejorar la postura, reduce el dolor y se contribuye 

a estados emocionales más equilibrados. 

Otros estudios han demostrado una cercana relación entre el sistema nervioso 

parasimpático y la fascia por medio del nervio vago, el cual juega un papel relevante en la 

respuesta de relajación corporal; el nervio vago es central en el sistema parasimpático e inerva 

a muchos de los órganos internos que tienen comunicación cercana con la fascia, por lo que 

la estimulación del nervio vago potencia la respuesta de relajación, promoviendo una 

recuperación más profunda de la tensión muscular y del estrés. 

Un elemento relevante, es la identificación del adecuado equilibrio de la cadena estática, 

o en su caso los desequilibrios o desviaciones que pudiera presentar para que sean atendidas 

por un especialista de la salud. 



Una postura erguida y balanceada, sin indicadores o desviaciones significativas, habla 

de una cadena estática saludable, balanceada y correctamente equilibrada, incluyendo una 

alineación correcta de la columna vertebral con curvas fisiológicas apropiadas y una 

distribución del peso del cuerpo sobre los pies evitando sobrecargas en áreas específicas. 

Otro elemento indicador de salud de la cadena estática es la flexibilidad y elasticidad 

tisular, ya que los tejidos fasciales deben permitir el deslizamiento y la adaptación de los 

movimientos del cuerpo libre de adherencias y restricciones funcionales. 

Para identificar signos de tensión, desequilibrio y bloqueo de la cadena estática se debe 

prestar atención a alteraciones posturales como la escoliosis, hiperlordosis o hipercifosis, de 

igual manera el encorvamiento de la postura o alguna inclinación lateral; la rigidez muscular, 

las restricciones de movilidad articular, así como movimientos limitados y dolorosos, son 

indicativos de tensión en esta cadena. 

El dolor crónico en regiones específicas como la lumbar, cervical o plantar, en 

conjunción con la presencia de puntos gatillo, son indicadores de posibles disfunciones, esto 

además de compensaciones musculares donde ciertos grupos musculares están trabajando 

en exceso para compensar la debilidad o tensión de otros. 

Se pueden observar patrones de movimiento ineficientes, una disminución en la 

capacidad de mantener el equilibrio y la estabilidad dinámica con caídas frecuentes, pueden 

sospecharse alteraciones en esta cadena. 

 

Cadena de flexión 

La cadena de flexión se encuentra predominantemente en la parte anterior (frontal) del 

cuerpo, y está relacionada con la conformación de una cifosis (curvatura de la columna 

vertebral que produce un arqueamiento o redondeo de la espalda) global; esta cadena no solo 

es esencial para la postura física, sino también para la expresión de estados emocionales 

como la tristeza y la depresión, donde el cuerpo tiende a encorvarse y retraerse. 

La cadena de flexión está compuesta por músculos ubicados en la parte frontal (anterior) 

del cuerpo, incluyendo los rectos abdominales, los pectorales y los músculos del suelo pélvico, 



su trayecto comienza en la parte frontal del cuello, descendiendo por el tronco y extendiéndose 

hacia las extremidades inferiores, lo que le permite la flexión y enconchamiento completo del 

cuerpo (cifosis global). 

 

Diagrama de la “cadena de flexión” (retomada de 

Busquet, 2004). 



 

 
 

Cadena de flexión izquierda y derecha (Busquet, 2006 y Amado, 2018) 

 

Las personas que presentan un encorvamiento suelen tener activada la cadena de 

flexión y frecuentemente tienen un estado de ánimo introspectivo, melancólico o depresivo; 

este encorvamiento de la postura tambien se asocia con un repliegue visceral, ya que la 

activación de esta cadena genera una contracción de los órganos internos y una disminución 

de la presión intraabdominal, pudiendo influir negativamente en el estado de salud general. 

La cadena de flexión y la cadena estática mantienen una interacción compleja para 

la manutención del equilibrio, la postura y la funcionalidad corporal; la cadena de flexión puede 

tener una influencia directa sobre la cadena estática a partir de la generación de tensiones 



musculares y la alteración de la alineación de la postura, afectando la distribución de fuerzas 

a lo largo de la cadena estática sobrecargando áreas como la región lumbar y la fascia plantar. 

Funcionalmente, la cadena de flexión tiene implicaciones en la protección de los 

órganos internos y las partes blandas del cuerpo, así como la adaptación postural a factores 

emocionales y psicológicos, ya que estados depresivos y ansiógenos pueden activar esta 

cadena llevando al encorvamiento del tronco y cerrando el cuerpo, postura que afecta la 

funcionalidad de la cadena estática para mantener la postura erguida y equilibrada. 

También, la interacción de estas cadenas tiene implicaciones significativas en la 

propiocepción y la estabilidad corporal, ya que cuando la cadena de flexión está tensionada, 

se puede alterar la retroalimentación propioceptiva llevando a compensaciones posturales y a 

un equilibrio deficiente. Al tratar la cadena estática de compensar las tensiones de la cadena 

de flexión, puede desarrollar adherencias y restricciones que limiten su capacidad para la 

distribución de fuerzas y mantener el equilibrio. 

Desde la perspectiva de la fisioterapia, el manejo de la interacción entre ambas cadenas 

debe centrarse en la liberación de tensiones musculares y fasciales restaurando la elasticidad 

tisular y recuperar la postura de manera natural; la liberación miofascial y otras terapéuticas 

pueden reducir la tensión y mejorar la movilidad de ambas cadenas. 

La cadena de flexión tiene un papel crucial para la práctica de artes marciales y el 

combate, a partir de su influencia directa sobre la postura, el movimiento y la capacidad de 

respuesta; la activación y el equilibrio de la cadena de flexión, es fundamental para el golpeo, 

pateo y manobras defensivas, proporcionando la potencia y la velocidad necesaria para la 

ejecución técnica. Los rectos abdominales y los pectorales son esenciales para el golpeo y el 

pateo impulsando el movimiento hacia adelante, estabilizando el tronco y permitiendo la 

transferencia energética desde el núcleo hasta las extremidades. 

La activación controlada de esta cadena permite mantener una postura defensiva y 

protectora del torso y los órganos internos, permitiendo absorber y dispersar la fuerza de los 

impactos de los ataques del adversario, reduciendo el riesgo de lesiones. 

La flexibilidad y elasticidad de las estructuras implicadas en la cadena de flexión permite 

amplios rangos de movimiento y una mejor capacidad de ejecución técnica, reduciendo los 



riesgos de lesiones musculares y articulares. El equilibrio de esta cadena con las otras cadenas 

del cuerpo es esencial para la práctica adecuada y el rendimiento optimo, especialmente 

porque la práctica de artes marciales involucra una combinación compleja de movimientos de 

flexión, extensión y rotación. 

La cadena de flexión juega un papel fundamental en el proceso de recuperación, 

ya que la eficiencia de este depende de la capacidad del cuerpo para relajar y recuperar el 

equilibrio muscular, reparar los tejidos dañados y eliminar los desechos metabólicos; tras la 

práctica, los músculos vinculados en la cadena de flexión suelen estar altamente activados y 

estresados, lo que puede llevar a la acumulación de tensión muscular y la formación de puntos 

gatillo, que son áreas de contracción muscular persistente que pueden causar dolor y limitar el 

rango de movimiento. 

La relajación, elasticidad y liberación miofascial además de liberar la tensión muscular, 

mejora la circulación sanguínea y linfática, facilitando la eliminación de los subproductos 

metabólicos promoviendo una más rápida y efectiva recuperación. 

La flexibilidad y elasticidad de esta cadena es esencial para mantener un adecuado 

equilibrio muscular durante el proceso de recuperación, por ello los estiramientos estáticos y 

dinámicos ayudan a restaurar la soltura y la longitud muscular para prevenir la rigidez post-

ejercicio; los estiramientos deben ser parte integral del programa de enfriamiento tras el 

entrenamiento o la competencia para liberar la tensión acumulada; los ejercicios de 

fortalecimiento y estabilización del núcleo son esenciales para mantener la funcionalidad de la 

cadena de flexión, garantizando la capacidad para soportar estrés continuo de las actividades 

de entrenamiento y combate sin caer en desequilibrios musculares. 

La cadena de flexión tiene significativa influencia sobre el sistema nervioso autónomo 

durante el proceso de recuperación, la activación del sistema nervioso parasimpático puede 

facilitarse a partir de la relajación de esta cadena muscular, especialmente al aliviar la presión 

sobre los órganos internos y mejorar la función visceral. 

Distintos estudios resaltan la importancia de la hidratación y nutrición adecuada, 

permitiendo que los músculos y las fascias se mantengan flexibles, funcionales y con 

capacidad de autoreparación y antinflamación. 



Como ya mencioné, las neurociencias han tenido avances muy relevantes en los 

últimos 20 años, han revelado como los sistemas nervioso central y periférico interactúan con 

las cadenas musculares; los estudios de neuroimagen han permitido observar como el cerebro 

y la médula espinal controlan la activación de la cadena de flexión. 

Otros estudios resaltan el papel de los mecanismos de propiocepción en el 

funcionamiento de la cadena de flexión, ya que la retroalimentación continua que estos 

proporcionan permite ajustar la postura. 

Los avances en la neurofisiología del dolor resaltan como las disfunciones en la cadena 

de flexión son un aporte importante al dolor crónico, especialmente cuando esta cadena 

experimenta activación y tensión excesiva, lo que lleva a la sensibilidad central amplificándose 

la sensación de dolor, especialmente en la zona lumbar y los hombros. 

La comprensión más profunda de esta cadena ha sido fundamental para mejorar y 

potenciar los programas de entrenamiento y recuperación, ya que el entrenamiento de fuerza 

y flexibilidad sobre las estructuras de cierre mejora significativamente la capacidad funcional y 

la resistencia; lo anterior, se conjuga con los avances en la biomecánica, permitiendo analizar 

profundamente el papel de la cadena de flexión en la generación de fuerza y potencia. La 

activación adecuada de los músculos de la cadena de flexión, junto con la estabilidad postural, 

permiten una transferencia efectiva de fuerza desde el núcleo a las extremidades. 

Otros hallazgos relevantes son los que se relacionan los avances en las neurociencias 

de la meditación y la respiración profunda natural diafragmática, permitiendo observar el papel 

de la cadena de cierre en el estado general de salud y bienestar general. La respiración natural 

diafragmática promueve la expansión abdominal durante la inhalación, reduciendo la tensión 

en la cadena de flexión, mientras que activa el sistema nervios parasimpático; esta activación 

reduce la producción de hormonas del estrés facilitando los estados de relajación general; la 

reducción de la tensión mediante la practica continua y natural de esta respiración se libera 

tensión en las estructuras de la cadena de cierre. 

También se ha demostrado que la meditación favorece los estados de atención plena y 

relajación, reduciendo la actividad del sistema nervioso simpático; durante la meditación y la 

respiración natural, se activan regiones cerebrales como la corteza prefrontal, la amígdala y el 



hipocampo, áreas sustanciales para la toma de decisiones, la regulación emocional y la 

capacidad para gestionar el estrés, lo que de manera indirecta reduce la tensión en las cadenas 

musculares y favorece el equilibrio armónico de las mismas. 

También la práctica regular, aumenta la consciencia corporal y la sensibilidad a señales 

propioceptivas, permitiendo mantener una mejor postura, previniendo la sobre carga de las 

cadenas musculares y la tensión excesiva. 

Otro hallazgo importante es la relación de la cadena de cierre con el eje cerebro-

corazón; este eje se refiere principalmente a la bidireccionalidad de la comunicación entre el 

cerebro y el corazón fundamentalmente mediada por el sistema nervioso autónomo. La cadena 

de flexión se ve directamente influenciada por este flujo de información bioquímica y 

bioeléctrica. Cuando una persona experimenta ansiedad o estrés, se activa el sistema 

simpático alertando las funciones de lucha o huida, aumentando la tensión en los músculos a 

lo largo de esta cadena como un mecanismo de protección del cuerpo; pero cuando esta 

activación se vuelve crónica, se puede generar una tensión persistente de la cadena y en una 

distorsión postural reiterada hacia el encorvamiento, lo que no solo afecta la movilidad, sino 

que puede contribuir significativamente a dolores crónicos en la región lumbar y cervical. 

Por otro lado, la activación parasimpática que promueve el trabajo de relajación y 

recuperación, ayuda a disminuir la tensión den la cadena de flexión, de ahí que los ejercicios 

de respiración natural diafragmática, el yoga y la meditación monitoreadas con un sistema de 

realimentación biológica del ritmo cardiaco y los niveles de estrés, permite una estimulación 

del nervio vago disminuyendo la frecuencia cardiaca y respiratoria, promoviendo estados de 

calma, nutrición y soltura, mejorando la variabilidad de la frecuencia cardiaca, disminuyendo la 

presión arterial y reduciendo la tensión muscular. 

Otro descubrimiento importante de la investigación neurocientífica es el eje cerebro-

intestino, que se refiere a una compleja red de comunicación existente entre el sistema 

nervioso central (SNC) y el sistema nervioso entérico (SNE) que controla todo el aparato 

gastrointestinal; este proceso de comunicación, se lleva a cabo por medio de vías neuronales, 

humorales e inmunógenas, mediada fundamentalmente por el nervio vago que establece una 

conexión directa entre el cerebro y el intestino. 



Las investigaciones han corroborado de las altas cargas de estrés y las fuertes 

reacciones emocionales, pueden alterar la función intestinal, llevando a colitis o al síndrome 

de intestino irritable, lo que a su vez, puede aumentar significativamente la tensión en la cadena 

de flexión; el estrés crónico activa el eje hipotálamo-pituitario-adrenal (HPA), incrementando la 

liberación de cortisol, lo que afecta la motilidad y permeabilidad de la mucosa intestinal 

detonando procesos inflamatorios. En estos casos, la cadena de flexión suele aumentar su 

tensión como una respuesta protectora del cuerpo para minimizar la sensación de dolor e 

incomodidad. 

La inflamación intestinal y la disbiosis (desequilibrio en la microbiota intestinal) también 

pueden influir en la tensión de la cadena de flexión, diversos estudios han demostrado que la 

inflamación intestinal puede generar una respuesta inflamatoria sistémica afectando a los 

músculos y las fascias, aumentando la rigidez y las sensaciones de dolor; así mismo, el 

desequilibrio en la microbiota intestinal puede alterar la producción de neurotransmisores y 

metabolitos bacterianos benéficos que afectan la capacidad cerebral para responder al estrés 

y percibir el dolor. Por ello, las alteraciones de la comunicación entre el cerebro y el intestino 

pueden resultar en una activación anormal de la cadena de flexión, con todas las afectaciones 

que ya he mencionado. 

Estos estudios han revelado que las prácticas de relajación y recuperación que activan 

al sistema nervioso parasimpático mejoran la función intestinal y reducen la tensión en la 

cadena de flexión a partir de la activación del nervio vago; esta activación, aumenta la 

producción de acetilcolina, un neurotransmisor antinflamatorio y que mejora el funcionamiento 

intestinal; por su parte la serotonina, un neurotransmisor que se produce fundamentalmente 

en el intestino, tiene una función primordial en la regulación de los estados de ánimo y el 

funcionamiento gastrointestinal; de ahí que mejorar la salud gastrointestinal con una dieta 

saludable y equilibrada, el consumo de probióticos y prebióticos, favorecen un estado de 

equilibrio y una reducción de tensión general. 

 

 

 



El “músculo del alma” 

Una estructura esencial para la cadena estática es el “psoas ilíaco” o ilio-psoas; está 

compuesto por tres músculos, el psoas mayor, el psoas menor y el ilíaco, que se unen en la 

región del muslo para formar un tendón que se inserta en el fémur; el psoas mayor se origina 

en los cuerpos vertebrales y discos intervertebrales de las T12 y L5, así como en las apófisis 

transversales de las vértebras lumbares; mientras que el músculo ilíaco se origina en la fosa 

ilíaca; ambos músculos, se insertan en el trocánter menor del fémur. El psoas menor es un 

músculo más pequeño y menos constante, se origina en las vértebras T12 y L1, insertándose 

en la eminencia iliopectínea del hueso de la cadera. 

 

Ubicación anatómica del “Psoas Iliaco” 

 

El psoas iliaco es esencial para flexionar la cadera y elevar el muslo hacia el tronco 

estabilizando la columna lumbar previniendo la hiperlordosis y contribuyendo a la flexión del 

tronco hacia adelante; también soporta la rotación externa y abducción de la cadera, aunque 

en menor medida. 

La tensión, bloqueo y acortamiento del psoas mayor, puede afectar la alineación de la 

columna vertebral y causar dolor lumbar crónico debido a su estrecha conexión con la columna, 

un psoas bloqueado puede comprimir las vértebras y las terminaciones nerviosas; cuando el 



psoas se irrita o inflama limitándose el rango de movimiento y generándose dolor en la región 

lumbar, pelvis y cadera; debido a la proximidad con el diafragma, la tensión en el psoas puede 

afectar la respiración. 

 

Alteraciones lumbares por desequilibrio en el “Psoas Iliaco”. 

 

El psoas ilíaco mantiene una relación de interacción y soporte con la cadena estática; 

el psoas al conectar la columna lumbar con el fémur actúa como un puente que integra las 

partes superior e inferior del cuerpo; un psoas equilibrado ayuda a mantener una postura 

erguida y estable, lo que es esencial para la eficiencia de la cadena estática; sin embargo, si 

el psoas está tenso o acortado, se puede desestabilizar la cadena estática afectando la postura 

y generando dolor. 



 

Estiramiento del “Psoas Iliaco”. 

 

La cadena estática depende del psoas ilíaco para distribuir adecuadamente las fuerzas 

gravitacionales y mantener la estabilidad corporal, cuando el psoas está desequilibrado o 

bloqueado, se restringe la movilidad de la cadera, se afecta la propiocepción, el control motor 

y la respiración diafragmática, generándose tensión en las cadenas musculares de cierre y 

apertura (más adelante abordaré estas cadenas). 

 

Al psoas también se le ha denominado “músculo del alma”, esto debido a su profunda 

conexión con la estabilidad física, emocional y la regulación del estrés; esta denominación 

deviene de los avances que se han realizado en neurociencias y ciencias del deporte, 

especialmente al permitir visualizar las complejas interacciones de este músculo con el sistema 

nervioso central, las respuestas emocionales y los procesos fisiológicos del cuerpo. 



 

“Psoas músculo del alma” 

 

El psoas mantiene una alta conectividad nerviosa por medio del plexo lumbar, lo que 

genera una intensa transmisión de información sensorial y propioceptiva; los receptores 

propioceptivos del psoas envían al cerebro señales continuas sobre la postura, ubicación 

corporal, el movimiento, el equilibrio y la estabilidad dinámica y estática. 

 

Conectividad nerviosa del “Psoas Iliaco”. 



La evidencia neurocientífica establece que el psoas ilíaco mantiene una muy profunda 

relación con los estados y respuestas emocionales y el manejo del estrés, de ahí que juegue 

un papel esencial en las respuestas de “huida o lucha” detonadas por el sistema nervioso 

simpático; durante situaciones de estrés intenso o amenaza percibida, se genera tensión en el 

psoas preparando al cuerpo para responder rápidamente para defender la vida; si esta tensión 

se consolida crónicamente puede generar la sensación de un estado de alerta constante, 

aumentando la producción de cortisol. 

El Psoas mantiene una íntima conexión con el diafragma, lo que significa que cualquier 

tensión innecesaria en este grupo muscular afectará la respiración y viceversa; esta conexión 

funcional vincula estrechamente los ritmos respiratorios con el movimiento corporal, actuando 

como una bomba que facilita el flujo de fluidos a lo largo del tronco.  

 

Relación “Psoas Iliaco”- Diafragma 



También se ha visto que el psoas tiene la capacidad de reaccionar, reflejar y almacenar 

nuestras emociones más profundas, por ello se le ha llegado a considerar como un “órgano 

perceptual”; esto fundamentalmente debido a su estrecha conexión con las partes más 

antiguas del cerebro, el “cerebro reptil”, que regula las respuestas más básicas y de 

supervivencia del cuerpo. 

Koch (1997) refiere que el estilo de vida moderno, urbano, sedentario y con altos niveles 

de estrés, exacerba la tensión y el desequilibrio en el psoas, afectando la postura, el equilibrio 

y los estados mentales y emocionales; la rigidez y desequilibrio en el psoas, tambien interfiere 

con el movimiento de los fluidos corporales. 

Con base en los anterior, podemos establecer una muy estrecha conexión entre las 

practicas del cultivo de la salud y desarrollo de la consciencia de oriente con el psoas y la 

cadena estática, especialmente por la ubicación del primero en el centro del cuerpo, donde se 

encuentra el “Dan tian” o “Hará”; es por ello que mediante las distintas practicas se enfatiza el 

adecuado manejo del centro del núcleo corporal mediante un psoas fuerte y flexible. 

La práctica de qigong activo o yoga, permiten soltar, flexibilizar y fortalecer el psoas, 

permitiendo una mejor alineación de la columna, liberando tensión innecesaria y facilitando 

una mejor y más profunda respiración. 

 

Cadena de extensión 

Esta cadena es la responsable de facilitar la extensión del tronco y las extremidades, 

incluye los músculos erectores de la columna (que incluye músculos como el iliocostal, 

longísimo y espinoso), los glúteos (mayor, medio y menor) y los músculos isquiotibiales (bíceps 

femoral, semitendinoso y semimembranoso), estos músculos se extienden desde la región 

lumbar y la pelvis hasta las extremidades inferiores; su función principal es la apertura y 

alargamiento del cuerpo contribuyendo a una postura erguida y a la movilidad eficiente del 

tronco y las extremidades. 

Una de las características fundamentales de esta cadena es el mantenimiento de una 

postura de apertura y expansión, que es típica en personas extravertidas y emocionalmente 



abiertas, ya que esta extensión del cuerpo se asocia con una actitud de confianza personal y 

apertura hacia el entorno 

 

 
 

Cadena de extensión 



La cadena de extensión se relaciona con la expansión de las vísceras y el aumento de 

la presión intraabdominal, lo que es fundamental para el correcto funcionamiento orgánico y 

respiratorio; también desempeña un papel crucial en la postura, ya que la activación de los 

músculos extensores de la columna y los glúteos permite mantener una alineación correcta de 

la columna vertebral; esta cadena, de extensión permite una transmisión correcta de la fuerza 

a lo largo del cuerpo, distribuyendo de manera adecuada las cargas y fuerzas. 

Los avances de la investigación científica resaltan la importancia del equilibrio de esta 

cadena para el rendimiento físico y el estado de bienestar general; las neurociencias del 

movimiento han demostrado que la adecuada activación de esta cadena es esencial para la 

realización de movimientos complejos. 

Recordemos que nada en el cuerpo funciona de manera aislado, somo un sistema 

holístico e integrado; las cadenas musculares mantienen interacciones complejas y sinérgicas 

para mantener la postura y permitir la movilidad asegurando el equilibrio del cuerpo; se ahí que 

las relaciones e interacciones que mantienen las cadenas estática, de flexión y extensión, son 

cruciales para la adecuada movilidad del cuerpo. 

Tanto la cadena de extensión como la de flexión, mantienen un equilibrio dinámico, 

complementario y antagonista para abrir, expandir y cerrar y contraer el cuerpo; si una de estas 

cadenas se encuentra acortada o demasiado tensa se generarán desequilibrios posturales; 

por ejemplo si el psoas iliaco se encuentra acortado, parte de la cadena de flexión puede 

causar una hiperlordosis lumbar tirando de la pelvis hacia el frente, aumentando la curva 

lumbar y contrarrestando la función de la cadena de extensión; por otro lado, un debilitamiento 

o bloqueo de la cadena de extensión puede llevar a una postura encorvada a partir del 

predominio de la cadena de flexión. 

Por su parte, la cadena estática mantiene una íntima relación con las cadenas de flexión 

y extensión, para en conjunto mantener la postura y estabilidad del cuerpo; la cadena estática 

funciona como una base sobre la que las cadenas de flexión y extensión realizan sus funciones 

dinámicas; durante el movimiento, la cadena estática ayuda a la distribución de las fuerzas 

generadas por las otras dos cadenas, procurando el mayor equilibrio y eficiencia posible. 



La relación entre estas cadenas se refleja de manera significativa en las formas en que 

el cuerpo responde al estrés y la tensión, ya que la activación crónica de la cadena de flexión 

derivado del estrés constante puede llevar a un encorvamiento inhibiendo la función de 

extensión, afectando con el tiempo la postura y la movilidad, del mismo modo, cuando estas 

tensiones psicoafectivas se profundizan y alcanzan de manera reiterada a la cadena estática, 

puede verse comprometida la función de las otras dos cadenas incrementando el riesgo de 

lesiones y dolor crónico. 

  

  

Relevos escapulares, cervicales y cefálico de la cadena de extensión. 



Para la práctica de las artes marciales, la cadena de extensión (al igual que las otras) 

juega un papel esencial, particularmente en el ámbito de la generación de fuerza, estabilidad 

corporal, equilibrio y movilidad; el conjunto de músculos que conforman esta cadena, son 

esenciales para la extensión del tronco y la extremidades, lo que resulta fundamental para el 

ataque y la evasión durante el combate. 

La cadena de apertura permite la generación de potencia a través de la extensión rápida 

de las caderas y piernas, favoreciendo una rápida aceleración de toda la masa corporal, 

además de proporcionar una postura fuerte y estable que permite al practicante absorber y 

redistribuir las fuerzas recibidas durante el enfrentamiento, minimizando el riesgo de 

desequilibrio y caídas. Los músculos extensores de la columna y los glúteos permiten 

mantener una base sólida del núcleo, desde la que pueden ejecutarse movimientos más 

precisos y contundentes. 

También esta cadena ayuda a una movilidad dinámica impulsando movimiento hacia 

adelante, atrás y laterales, combinando la altura en interacción con la cadena de flexión, 

permitiendo transiciones fluidas entre distintas posiciones y alturas, lo que es esencial en una 

situación de combate. 

La cadena de extensión juega un papel crucial para la prevención de lesiones 

protegiendo la espalda baja y las extremidades inferiores de tensiones excesivas e impactos 

repetitivos; una cadena fuerte y equilibrada ayuda a distribuir las cargas de manera uniforme 

a lo largo del cuerpo.  

Un elemento esencial del entrenamiento es el incremento de la consciencia corporal a 

partir de la práctica de formas (katas), lo que mejora sin lugar a didas la propiocepción y la 

coordinación neuromuscular, optimizando la postura y la movilidad, maximizando la eficiencia 

y eficacia técnica. 

Otro aspecto en el que esta cadena juega un papel esencial es en el proceso de 

recuperación; como ya se mencionó, la cadena juega un papel esencial en la protección de la 

espalda baja y las extremidades inferiores, de ahí que una columna vertebral bien extendida y 

alineada, tiene una mejor capacidad para absorber los impactos y dispersar la fuerza, 

reduciendo la posibilidad de hernias discales y esguinces. 



La reducción del dolor y la inflamación es otro aspecto crítico del proceso de 

recuperación, es por lo que un fortalecimiento y activación adecuados de los músculos 

extensores, puede aliviar la presión sobre las estructuras nerviosas, reduciendo el dolor y la 

rigidez lumbar; además, la liberación de tensión a lo largo de esta cadena mejora la circulación 

sanguínea y reduce los procesos inflamatorios acelerando el proceso de reparación neuro 

muscular. 

Los ejercicios de estiramiento estático y dinámico permiten una restauración de la 

movilidad corporal, de ahí que los ejercicios enfocados en todos los grupos musculares de esta 

cadena mejoran significativamente la flexibilidad y movilidad del tronco y las extremidades; si 

a estos ejercicios se integra la práctica de respiración y relajación conscientes, se logrará una 

mejoría general del estado psicoafectivo conjuntamente con un aceleramiento y mejora de todo 

el proceso de recuperación. 

Las prácticas de autocultivo tradicional como la meditación, el yoga y el qigong activo, 

desempeñan un papel esencial para la liberación de tensión y relajación de la cadena de 

extensión, mejorando y potenciando significativamente el proceso de recuperación general. Es 

aquí, donde se encuentra y podemos sacar el máximo provecho del “Gong Fa”, a partir de la 

integración y sincronización de los conocimientos tradicionales con los últimos avances 

científicos, abordando no solo aspectos físicos, sino que promueven una integración 

psicofísica, asientan la mente y favoreciendo el bienestar emocional. 

Como ya hemos visto, la meditación específicamente enfocada en el seguimiento 

consciente de la respiración natural, tiene profundos efectos en la relajación muscular y 

reducción de la tensión general del cuerpo, esto como ya vimos, a partir de la activación del 

sistema nervioso parasimpático, permitiendo entrar en estados fisiológicos de “descanso y 

digestión”, reduciendo significativamente la producción de cortisol y disminuyendo la actividad 

del sistema simpático; al reducir la activación del sistema nervioso en general, la meditación 

reduce la tensión en los músculos extensores de la columna, los glúteos y las piernas, 

facilitando un estado de soltura más profundo. 

El yoga, especialmente los estilos Hatha y Vinyasa, permiten una integración consciente 

de la postura, el movimiento y la respiración, lo que la hace particularmente efectiva para la 

liberación de tensión de la cadena de extensión; las posturas de extensión como la postura del 



perro boca arriba (Urdhva Mukha Svanasana) y la postura del puente (Setu Bandhasana), 

estiran y fortalecen los músculos de la cadena de extensión, mejorando la flexibilidad y la 

estabilidad postural. 

La sincronización de la respiración durante el movimiento favorece la oxigenación de 

los músculos y en conjunción con la atención consciente, permite una mayor liberación de 

tensión acumulada; al exhalar, los músculos se relajan y se alargan, propiciando un 

estiramiento más profundo y efectivo. 

 

Cadenas cruzadas de apertura y cierre 

Las cadenas cruzadas de apertura y cierre, son sistemas de músculos y fascias que 

trabajan de manera sinérgica para facilitar movimientos de torción y rotación del tronco y las 

extremidades; estas cadenas son esenciales para la coordinación y el equilibrio del cuerpo 

durante movimientos dinámicos y posturas asimétricas, siendo especialmente relevante en 

actividades en las que se realizan movimientos complejos y se requiere una rápida adaptación 

a cambios de carga o dirección como en las artes marciales. 

Estas cadenas se componen por músculos como el dorsal ancho, el glúteo mayor, el 

oblicuo externo y el trapecio, mismos que trabajan conjunta y coordinadamente para facilitar 

los movimientos de apertura y expansión del cuerpo. Por su parte la cadena de cierre está 

compuesta por músculos que permiten la rotación interna del tronco y las extremidades, se 

encuentra integrada por el oblicuo interno, el pectoral mayor, el glúteo medio y el aductor largo; 

esta cadena permite la contracción y cierre del cuerpo, o el giro opuesto del tronco en relación 

con las caderas. 

Estas cadenas resultan esenciales en las artes marciales y deportes de combate ya que 

son cruciales para la evasión y el contra ataque al permitir movimientos rotacionales y 

torsionales. Cuando una cadena se activa, la otra se relaja con el objetivo de mantener un 

movimiento fluido y controlado; un desequilibrio entre estas cadenas generaría 

compensaciones posturales y un aumento del riesgo de lesiones en la columna vertebral y las 

articulaciones de las extremidades. 



En conjunción con el sistema fascial del cuerpo, las cadenas cruzadas permiten la 

trasmisión de fuerzas a lo largo del cuerpo; la integración de todas las cadenas musculares del 

cuerpo está facilitada por el sistema fascial y la cadena estática; como ya he mencionado, la 

fascia permite la transmisión de fuerza e información sensorial y somática a lo largo de todo el 

cuerpo, facilitando la coordinación entre todos los grupos musculares, permitiendo ajustes finos 

a la postura y el movimiento. 

 

Esquema lateral y posterior de las cadenas cruzadas 



 

Esquemas anterior (frontal) y posterior (trasera) de las cadenas cruzadas. 

 

Las cadenas cruzadas son esenciales para la coordinación del movimiento y la 

generación de fuerza centrífuga y centrípeta, lo que es esencial para la defensa, la evasión y 

el contra ataque; por ejemplo, al lanzar un gancho o golpe circular con la mano derecha, la 

cadena cruzada de apertura derecha se activará para generar la rotación externa necesaria 

para maximizar la potencia del golpe; por su parte, al realizar una defensa o bloqueo, se activa 

la cadena cruzada de cierre para facilitar la rotación interna del tronco y los brazos, la 

generación de potencia con los pies o las manos, depende de la suma de la fuerza de los 

músculos y la capacidad de rotación y transferencia de fuerza por medio de las cadenas 

cinéticas y musculares para rotar y transferir energía desde el núcleo hacia las extremidades, 

ampliando la energía cinética del movimiento. 

 



Conclusiones 

En este capítulo hemos visto la relevancia de conocer y comprender el funcionamiento 

de las cadenas musculares en la práctica de las artes marciales, he presentado de manera 

general como es que estas cadenas son estructuras complejas compuestas por músculos, 

tendones, ligamentos y fascias trabajando de manera integrada y sincrónica para mantener la 

postura, el equilibrio y el movimiento del cuerpo, permitiendo optimizar el entrenamiento, 

mejorar el rendimiento y asegurar una recuperación efectiva. 

Es a partir de esto que podemos ser conscientes de la importancia del entrenamiento 

integral para garantizar la funcionalidad y el equilibrio del cuerpo, asegurando movimientos 

fluidos y coordinados, reduciendo el riesgo de lesiones y mejorando la eficacia técnica durante 

el combate. 

Vimos que la cadena estática está compuesta fundamentalmente por tejido fascial y 

aponeurótico, proporcionando soporte pasivo al cuerpo y estabilidad postural, esta cadena se 

extiende desde la cabeza hasta los pies y se encarga de distribuir de manera uniforme las 

fuerzas gravitacionales; esta cadena actúa como una base estable sobre la cual las cadenas 

cruzadas de apertura y cierre realizan sus funciones dinámicas, minimizando el estrés en las 

articulaciones permitiendo mantener la postura con un mínimo gasto energético. 

Por otro lado, la cadena de flexión se asocia con posturas de cierre, encorvamiento y 

protección del cuerpo, los órganos y las partes blandas del cuerpo, así como una relación 

directa con los estados emocionales, especialmente de tristeza, ansiógenos y depresivos, 

llevando al encorvamiento del tronco para cerrar y proteger al cuerpo. 

Por su parte, la cadena de extensión se encarga de abrir y expandir el cuerpo; la 

activación crónica de la cadena de flexión derivada del estrés constante generando un 

encorvamiento constante, puede inhibir la función de la cadena de extensión afectando la 

postura y la movilidad. 

En el contexto del combate, las cadenas musculares juegan un papel crucial para la 

resistencia y la ejecución técnica, ya que, mediante su adecuado trabajo coordinado y 

sinérgico, se permite una adecuada movilidad para la defesa y evasión, así como la generación 

de potencia en el ataque. 



También el conocimiento de las cadenas musculares es fundamental para la adecuada 

recuperación entre entrenamientos o después del combate, tanto a nivel de recuperación 

activa como pasiva por medio del yoga, el qigong y meditación, ya que al sincronizar el 

movimiento, la postura y la respiración natural y diafragmática se promueve la activación del 

sistema parasimpático fomentando los estados de nutrición y reparación, reduciendo la tensión 

muscular y mejorando la movilidad y flexibilidad muscular y articular. 
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